Uimarin olkapaa — faktaa el fiktiota

Tama osa uimarin olkapéaa artikkelisarjaa keskittyy olkapaavammojen ennaltaehkaisyyn.

Suomen Olympiakomitean ylilaakarin Aki Hintsan sanonta: ” Parhaiten hoidettu urheiluvamma on
ennaltaehkaisty vamma” , on varsin osuva.

Uimarilla olkapaa joutuu toistorasitukselle jo heti uintiuran alkutaipaleella, siksi vammojen
ennaltaehkaisy taytyy alkaa jo juniorina. Tarkea tekija ehkaisyssa on hyvan ryhdin omaksuminen ja
siihen liittyen oikeat asento- ja liiketottumukset. Aivan alusta lahtien on korostettava uinti- ja
kuivaharjoittelun oikean tekniikan tarkeyttd vammojen ennaltaehkéi syssa.

Ennaltaehkaisy

Uimareista on tehtéva” urheilijoita’, kuten uimaliiton kehitys- ja valmennuspaallikko Petteri Laine,
unohtamatta tietenk&an ettd uimarin el pida nayttda jonkun muun lgjin edustagjata. Nuoria uimareita,
erikoisesti, tulee kannustaa monipuoliseen liikuntaan (esim. telinevoimistelu, erilaiset pelit, juoksu)
uintiharjoittelun lisaks, ettd vartalon tukilihakset kehittyvat monipuolisesti. Monipuolinen

kasvaa ja samalla rasitusvammojen riski.

Ennaltaehkéisy alkaa siisjo heti uintiuran alkumetreilla. Hyvan uintitekniikan oppiminen vaatii
hyvéa kehon hallintaa. Vartalolihasten harjoitteet on jarkevaa siséllyttdd kuivaharjoitteluun siksi jo
alusta pitéen. Uimari joutuu uintiharjoittelun aikana yll&pitamaan pitkankin aikaa tilannetta jossa
ragjat el ole tuettuna kiinteddn alustaan kuin vain hetkittdin. Vartalon ydintuen (core strenght)
merkitys kineettisen energian virtaamisessa kehon eri osien valilla eli propulsiivisen voiman
tuotossa on ndin ymmarrettyna todella suuressa merkityksessa.

On paljon erilaisiatapoja harjoittaa uimarin vartalonlihaks a lisé&man ydintukea, jottaragjoista ja
ragj oi hin suuntautuva voimansiirto ja— tuotto on mahdollisimman ihanteellista. Niitd on mm.
teknisesti oikein suoritetut perusvoimisteluliikkeet joissa harjoitteen vaikeusaste ei ylité uimarin
keskivartalon ydintukea, harjoitteet jéttipallon kanssa, jooga, pilates jne. Kaikissaem. on aina
annettava huomio sille, etté hengitystekniikka on hyva ja harjoitteen vaikeusaste vastaa uimarin
vartalon taito- ja voimatasoa. On hyodytonta tehda liian vaikeita harjoitteita. Niillavain
yllapidetéén ja jopa lisdtéén vaaria tai huonojaliike- ja asentotottumuksiatai jopa aiheutetaan
rasitusvammoja kudosten ylikuormittumisen myota
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Kuva 2 Jéttipalloliike

Hengitys

Hengitystekniikkaan on kiinnitettdva myos huomio jo varhaisessa vai heessa uintiuraa.
Sisdénhengitys nendn kautta on suunnattava rintakehan sivuille jataakse jolloin kylkiluut joustavat
sivusuunnassa ja lagjentavat rintakehaé antaen keuhkoille tilaa lagjentua. Uloshengitys suun kautta
suoritetaan aktivoimalla vatsalihaksia jannittymaan kohti napaa eli el paésteta vatsaa pullistumaan
uloshengityksen aikana. Tallatavalla varmistetaan poikittaisen vatsalihaksen (m.transversus
abdominis) aktivaatiotason sdilyminen optimaalisena hengityksen aikana. Hengityksen
suorittaminen edella kuvatulla tekniikalla auttaa uimaria yll 8pitémaén keskivartalon ydintukea.

Kuva 3 Hengitystekniikan harjoittaminen



Keskivartalon ydintuki

Keskivartalon lihasten €li ns. ydintuen (core strenght) kehittéminen on avainasemassa nuoren
uimarin kuivaharjoittelussa. Harjoitteet joissa kaytetdan em. lihaksiaikdan kuin ” kytkemaan” yl& ja
alaragjat vartaloon ovat voimantuoton ja voimansiirron kannalta térkeitd. Monet tutkimukset
osoittavat ettd hyva keskivartalon ydintuki, hyvé vartalon kierto ja tasapaino edistéavat hyvan
uintitekniikan oppimista. On viisasta harjoittaa niita lihaksia mitka yhdistavét yléragjan ja vartalon
toiminnot seka alaragjaan ja vartalon toiminnot. Unohtaa ei pida mydskaan niita harjoitteitajoissa
aa jayléragat toimivat yhtd aikaa haastaen vartalon ydintuen.

Uinnissayksi tarkeimmisté lihaksista lapal uun toiminnan kannalta on etummainen sahalihas
(m.serratus anterior). Sen tehtava on kiertéa lapal uuta yl6spéin, saada aikaan protraktio liike ja
sdilyttaa liikkeiden aikana lapaluu tiukasti rintakehda vasten. On todettu etta juuri etummaisen
sahalihaksen kestavyysominaisuudet on heikot niilla uimareillajoilla esiintyy olkapéén vaivoja.
Taman lihaksen harjoittamiseen tulee kiinnittda siksi erityishuomiota jo varhaisessa uintiuran
vaiheessa, koska lapaluun vajaa kiertoliikkuvuus altistaa olkapaan kudoksia ylirasitukselle.

Helppo tapa huomioida em. lihaksen harjoittaminen on toteuttaa punnerrustyyliset harjoitteet
teknisesti oikein ja sellaisella kuormitustasolla ettd uimari kykenee siité suoriutumaan. Lapaluun el
tule litkkua punnerrusliikkeen aikana eiké sen sisdreunatai alakulma saairrota rintakehasta
punnerruksen aikana. Lapaluut tulee kytkea kiinni vartaloon ja varsinainen liike tehdaan joko
ojentajapunnerrus (kapea ote) tai rintalihaspunnerruksena (leveampi ote) koukistamallaja

selkaé saa pdastdd notkolle. Hengitysrytmi on hyva pitéé sellai sena ettd ul oshengitys tapahtuu
kyynarpéi den koukistuksen aikana ja siséénhengitys kyynarpéiden ojennuksen aikana.

Kaikkiaan on térkedtéa korostaa lapal uiden hyvéa kytkentéd vartaloon eri harjoitteissa, on se sitten
vaikka hauisvaanto tai vaikka vatsalihasliikkeet.

Kuva 4 Oikea punnerrusteknii kka-



Kuva5 Vaara punnerrustekniikka

Kuva 6 Seingpunnerrus

Vatsalihakset

Uintiteknisesti tarkea vartalon kiertoliike tehdddn pagsaantoisesti vinoilla vatsalihaksilla
(m.obliques externus jainternus abdominis). Ne toimivat lihaspareina siten etté vastakkaisten
puolten ulompi ja sisempi vino vatsalihas saa aikaan vartalon kiertoliikkeen. Vartalon sisdisesta
kiertoliikkeesté tul ee valtaosan tapahtua rintarangan, elka lannerangan alueellal

Tutkimusten mukaan suoralla vatsalihaksella (m.rectus abdominis) e ole osallisuutta vartalon
kiertoliikkeessd, johtuen sen anatomisesta kapeasta kiinnittymisesta lantion keskialueelle. Uimarin
kuivaharjoittelussa on siis erikoisen tarkkaan huomioitava vinojen vatsalihasten harjoittaminen.
Teknisesti niitéd on harjoitettava siten, etta ne saavat aikaan rintakehén ja— rangan kiertoliikkeen ja
ettd lantio stabiloidaan litkkumattomaks harjoitteen gjaksi antamaan em. lihaksille oikeanlainen
"vetoalusta’! Lantiotaei kuitenkaan sidota remmeillatms. kiinni alustaan tai penkkiin. Uinnissa
vartalon puutteellinen kierto on yks altistava tekija olkapaén rakenteiden vaivaantumiselle.

V atsalihasten toiminnasta on todettu etta useilla yksil6illa on puutteita ulomman vinon
vatsalihaksen voimantuotossa. Se tarkoittaa usein sité etté uimarilla on vaikeuksia kontrolloida



lantion eteenpéin kiertymisté eli siihen tarvittava vastavoima (lantion kiertyminen taaksepéin) on
puutteellinen. Ulomman vinon vatsalihaksen tehtaviin kuuluu em. toiminnon kontrolloiminen.
Puutteellinen lantion asennon kontrolli aentaa keskivartalon ydintukea ja altistaa al asel &n kudokset
ylikuormituksella ja siten saattaa olla aiheuttamassa kiusalli sta sel kaki pua.

Suoritusteknisesti tama puute ndkyy esim. litkkeen "nyk&isynd’ vatsaliikkeité tehdessi. Seisten se
ilmenee lisééntyneena lantion kiertymisena eteenpain, mika johtaa lanneselén notkon
lis&antymiseen.

Hengitysrytmi vatsalihaksia harjoitettaessa on hyva pitéa sellai sena etta ul oshengitys tapahtuu
ylOspédin mentdessa ja sisdanhengitys alaspdin mentéessa. Ulomman vinon vatsalihaksen lantion
asennon kontrollia on helppo harjoittaa esim. kuormittamalla lantion ja seldn aluetta alaraajojen
liikkeilla. Suorituksen aikana séilytetééan lantion ja selén asento muuttumattomana eli lannerangan
normaali notko ei saalisééntyéatai vahentya. Jalkojen aiheuttama kuormitus/ voima keskivartalon
alueelle e saaylittéa uimarin kykya yllgpitéda hanelle ihanteellista lantion ja lannesel &n
keskiasentoa.

Vatsaharjoitteet selinmakuulla voidaan tehda alaragjat koukistuneenatai ojennettuina. Istumaan
nousu harjoitteita (sit up) e ole syyta tehda ennen kuin uimarin vatsalihasten voimataso on niin
hyva ettéa lantion ja lanneselan asennonkontrolli séilyy hyvana. Siihen asti on syyta pidattaytya
vatsarutistuksissa, mika tarkoittaa rintakehan liiketta lantioon néhden. V atsarutistukset tehdéan
nikama nikamalta pyoristéen selk&a niskanrangasta alaspain ja palautuminen selinmakuulle
péinvastai sessa jarjestyksessa. Paa jaleuka eivét saa tyontya eteenpéin rutistuksen aikana, leuan ja
rintakehan véaliin jaa noin tennispallon mentavartila
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Kuva 7 Vatsarutistus kiertaen

Kuva8 Sit up jalat suori_n‘a



Vatsalihasten kireys aiheuttaa ryhtimuutoksia hartiarenkaan alueella ja altistaa siis olkapaén
epasymmetriselle liikkuvuudel la ja kudosten ylikuormitukselle. V atsalihasten kireytta voidaan
arvioida ns. infrasternaalikulman suuruudella. Normaalisti se on 90 astetta, mikali se on noin 75
astettatal vahemman on vatsalihaksissa kireyttd, toisaalta mikali sitd on 100 astetta tai enemman
ovat vatsalihakset pidentyneet ja niiden voimantuotto on alentunut lihasten liiallisen pituuden
johdosta. Vatsalihasten kireyksiin jaltai pidentymisen vaikuttaa suuresti uimarin omaksumat asento-
jaliiketottumukset seka taparyhti.

Lihastasapaino

Olkapaévaivojen ennaltaehkai syssa tarkeétd on séilyttaa olkanivelen ja hartiarenkaan liikkuvuus
ihanteellisena. Tyypillisialihaskireyksia uimarilla olkapaévaivojen yhteydessa ja toisaalta niihin
johtamassa ovat: pieni rintalihas (m.pectoralis minor), iso rintalihas (m.pectoralis major), levea
selkdlihas (m.latissimus dorsi), lavan kohottaja lihas (m.levator scapulae) ja kaulan etupuolen
lihasryhmé& (mm.scalenii). Olkanivelen nivelkapselin takaosan kireys rajoittaa uinnissa tarkedta
sisakiertoliikkuvuutta ja on tutkimusten mukaan tarkea tekija altistamassa uimarin ol kapaéta
kipeytyma&an toi stokuormituksessa.

Leved selkdlihas jaisorintalihas ovat uinnissa vahvoja olkanivelen sisakiertgjia. Niiden kireys
aiheuttaa kuitenkin olkaluun tai pumusta tyontya ol kanivel essi eteenpéin ja aiheuttaa néin
olkanivelen etuosan rakenteiden venyttymisen ja kipeytymisen. Tahan tasapainottavaksi tekijaksi
tarvitaan lavanal uslihaksen (m.subscapularis) moitteetonta ol kanivelen sisakiertovoimaa.
Lavanaludlihasta on harjoitettava siten etta em. voimakkaat ja kireét lihakset elvét saaylivaltaa
heikommalla véantémomentilla varustetusta | avanal uslihak sesta.

keskittymisella oikealla tavalla olkanivelen nivelmaljaan uinnin k&sivedon aikana. Olkaluun péaén
oikea keskittyminen nivelmaljaan mahdollistaa ihanteellisen voimansiirron ja/-tuoton lapaluun
vdlityksella vartaloon jatietenkin péinvastoin vartal osta yl&ragjaan. Muut kiertgjékalvosimen
lihakset ovat ylempi- ja alempilapalihas (mm.supra- jainfraspinatus) sekéa pieni lieredlihas (m.teres
minor). Niista ylempilapalihas on peréti herkka vaivaantumaan uimarilla. Se j84 hel posti pinteeseen
olkaluun p&an ja olkanivelen " kattorakenteen” valiin, aiheuttaen olkapdan kipua.



Kuva 11. Olkanivelen eriytynyt kierto harjoite

Pinteeseen altistavia tekij6ita ovat; huono ryhti, etummaisen sahalihaksen kestéavyyden puute,
puutteellinen vartalon kierto, olkaluun eteentydntyminen, olkanivelen nivelkapselin etuosan
|8ysyys, olkanivelen nivelkapselin takaosan kireys, kiertdjdkalvosimen lihasten heikkous, lapaluun
puutteellinen kiertoliikkuvuus, useasti toistuvayliolan liike, vaara kéasivetotekniikka.

Lapaluun puutteel lista kiertoliikkuvuutta saadaan lisdttya nelinkonttaus asennossa tehdylla
harjoitteella. Siina kasillaja hartioillatyontamalla vieddan vartal oa taaksepéain, séilyttden lantion ja
lanneselan asento muuttumattomana. Hartioiden tydntdminen yl6s korviin pakottaa |apaluun
kiertymaan ylospain.



Kuva 12. Lapaluun kiertoa lisdava harjoite

Lopuksi

Olkapaan rasitusvammaojen ennaltaehkéisy on tarked osa uimarin harjoittelua. Oikein suoritettu
kuivaharjoittelu ja hyva uintitekniikka luovat pohjaa sille, etta rasitusvammoja el pédse syntymaan.
Kilpauimarillaon suuri riski hankkiaitselleen olkapaan rasitusvamma, mikali ennaltaehkéaisyyn ei
kiinniteta riittavaéa huomiota. Oikein suoritettujen tekniikoiden korostaminen on osa kil pauimarin
koko uintiuraa. Vamentagjan ja uimarin avuksi oheisharjoitteiden suunnitteluun ja toteuttamiseen on
hyva saada asiantuntija apua. Fysioterapeutti pystyy auttamaan t&ssa suunnittelussa, vallankin jos
hanelld on ymmarrysta ja tietoa uintitekniikoista.
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